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Alto alto Extremo Cuidandonos en época de COVID - 19

Riesgo alto Riesgo muy alto = Riesgo extremo
de dafio por de dafio por de dafio por
exposicion al exposicion al sol  exposicion al sol

sol sin sin proteccion. sin proteccion.
proteccion. Tome Tome todas las

Es necesario precauciones precauciones
protegerse la adicionales porque la piel y
piel y los ojos  porque la piel y los ojos sin
para que no los ojos sin proteccion
sufran dafios. proteccion pueden

resultaran guemarse en
dafiados y minutos.
pueden quemarse
rapidamente.
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Bajo peligro
de los rayos
UV del sol
para una
persona
promedio.

(Fuente: Agencia de Proteccion Ambiental de Estados Unidos)

\ LA REGLA DE LA SOMBRA:

Una forma facil de saber cuanta exposicion a la radiacion UV
esta recibiendo, es mirar su sombra:

& Si susombra es mas alta que usted (a la mafiana
temprano o bien entrada la tarde), es probable que su
exposicion a la radiacion UV sea mas baja

@ Si susombra es mas corta que usted (alrededor del @ % . gB-\| éf]
mediodia), esta expuesto a niveles mas altos de radiacion

UV. Busque la sombra y proteja su pielo y sus ojos. Utiliza Come Ponte Lavate Mantén una
protector solar saludable gorray lentes mascarllla las manos hidratacion

de sol correctamente con frecuencia constante
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Recomendaciones para

PROTEGERSE DEL SOL

Usar ropa ligera y de manga larga, en el caso
de niflos y adultos mayores.

Utilizar sombreros de ala ancha y lentes de sol
con un indice de 100 % de UV.

Utilizar bloqueador con filtro solar superior
a 30, aplicarlo cada dos horas.

Reducir la exposicion solar entre las 10 de la
mafiana y las 4 de la tarde.

Tener en cuenta la escala del indice UV, pues
le ayudard a tomar precauciones contra los
rayos solares.

Caminar por la sombra o usar sombrilla.

Acudir al especialista de manera periddica,
para realizar chequeos preventivos de piel,
pecas, lunares, entre otros.

(Fuente: OMS)

Recomendaciones en época de

COVID - 19

Utiliza mascarilla Lavate frecuentemente
correctamente. las manos con aguay
jabon.

Evita tocarte la Al toser o estornudar
cara, nariz y ojos. cubrete la boca
flexionando el codo o
con panuelo desechable.
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Mantén el distanciamiento No deseches la mascarilla
de 2 metros entre las en el suelo, depositala en
personas. un tacho.

(Fuente: OMS)




